
িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত (পবŪ ১-১৩)একসােথ  
 
(পবŪ ১) 
ĺকননা আɨাহ তায়ালা বেলনঃ 
 
كُمْ وَآخَ  ِ وَعَدُوَّ ھِ عَدُوَّ اللهَّ ِ رُْھِبوُنَ ب خَیْلِ ت َاطِ الْ ب ةٍ وَمِن رِّ وَُّ ن ق ُم مِّ َعْت ا اسْتَط َھمُ مَّ َعِدُّوا ل رِینَ مِن وَأ
َمُونھَمُُ  ِھِمْ لاَ تعَْل َمُھمُْ  دُون َعْل ُ ی  اللهَّ
 
আর Ƶ˥ত কর 
তােদর সােথ যুেȝর জনƟ 
যাই িকছু সংƣহ করেত পার 
িনেজর শিǏ সামেথŪƟর মেধƟ ĺথেক এবং 
পািলত ĺঘাড়া ĺথেক 
ĺযন Ƶভাব পেড় 
আɨাহর ˝ʰেদর উপর এবং ĺতামােদর শʰেদর উপর 
আর 
তােদরেক ছাড়া অনƟানƟেদর উপর ও যােদরেক ĺতামরা জান না 
আɨাহ তােদরেক ĺচেনন। 
[সূরা আল-আনফালঃ৬০] 
 
তাই িনেজেদর সাধƟ অনযুায়ী িজহােদর জনƟ Ƶ˥িত িনেত থাʛন। 
 
★Ƶিতিদন বকুডাউন ★ 
 
বকুডাউন আমােদর পিরিচত এক বƟায়াম 
যা আমােদর শিররেক িফট রাখেত অিত 
ʟ˙ʲপূণŪ ভূিমকা পালন কের। 
অɤ কেয়কটা বকুডাউন িদেয় Ƶথম িদনǅ 
˝˙ ক˙ন। 



কারণ আপিন হয়ত  
Ƶথম িদন ১০-১২ টার ĺবিশ 
িদেত পারেবন না 
িকˍ তাই বেল হতাশ হেবন না, 
িনয়িমত যিদ Ƶিতিদন চািলেয় ĺযেত পােরন, 
তেব ১ মােসর মাথায় একটানা ৩০-৫০ ǅ  
বকুডাউন ĺদয়া অসɕব িকছু হেবনা। 
তেব মেন রাখেবন, এটা হেত হেব Ƶিতিদন এবং  
একটানা ĺয কয়টা পােরন। 
Ƶেয়াজেন Ƶিতিদন মাƯ ১টা কের বাড়ান। 
যিদ একমাƯ আɨাহ-তায়ালার সˍিɳর লেǘƟ িজহােদর উেțেশƟ 
এই ĺƪিনং করেত থােকন,  
ইনশাআɨাহ আপিন এমন ĺনিক কামাই করেত থাকেবন 
যা অনƟেদর ĺনিক ĺথেক িভȵ এবং অেনক ĺবিশ ফিজলত পূণŪ! 
আর এেত কের আপিন িনেজর Ƶিত এমন এক আȕিব˞াস িফের পােবন যা 
িজহােদর ময়দােনর জনƟ খুবই ʟ˙ʲপূণŪ।  

         িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত  
                                    (পবŪ ২)  
 

★★উভয় পা Ƶাসািরত কের মাǅর সােথ িমলােনা★★ 
 
ĺসাজা হেয় দাড়ান,এবার আপনার ২পা ২িদেক 

আেʅ আেʅ Ƶসািরত করেত থাʛন। 
কাজǅ করেত হেব খুবই িধের িধের, 

তাড়া˱ড়া করা যােবনা। 
Ƶিতিদন আপনার পা ĺক ২িদেক Ƶসািরত করার 



পিরমান বাড়ােত হেব। 
১ম িদন পা ĺযই পিরমান Ƶসািরত করেত পােরন, 
এরপর িদন ĺথেক ĺচɳা করেত হেব অȭত Ƶিতিদন 

কমপেǘ আধা ইিǹ কের বাড়ােনার। 
এভােব যিদ ĺচɳা কেরন তেব ১ মােসর মেধƟই 
আপিন আপনার মলূ উেțশƟ, অথŪাৎ ২ পা ২িদেক 
Ƶসািরত করেত করেত আপনার "পাছা" িনেচর 

ĺɀার বা মাǅর সােথ িমেশ যােব। 
আর এǅ যিদ আপিন করেত পােরন তেব 
দশুমনেক পা িদ ঝেড়র ĺবেগ আঘাত করার 
এবং িজহােদর সময় িবিভȵ ĺদয়াল ĺবেয় উপের উঠা 

বা ĺদয়াল অিতƠম করা আপনার জনƟ অেনক সহজ হেয় যােব। 
আর বকুডাউেনর মাধƟেম আপনার ২ǅ হাতেক 
শিǏশালী করার কারেন হােতর উপর ভর িদেয় 
িজহােদর ময়দােনর করেত হয় 
এমন অেনক কাজ আপনার জনƟ 

সহজ হেয় যােব ইনশা-আɨাহ। 
যিদ একমাƯ আɨাহ-তায়ালার সˍিɳর লেǘƟ িজহােদর উেțেশƟ 
এই ĺƪিনং করেত থােকন, ইনশাআɨাহ আপিন 
এমন ĺনিক কামাই করেত থাকেবন যা অনƟেদর ĺনিক ĺথেক িভȵ! 
এবং িনেজর Ƶিত আȕিব˞াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জনƟ খুবই ʟ˙ʲপূণŪ। 

     িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
                              (পবŪ ৩)  



 

★★★উভয় পােয়র হাঁটুর সােথ কপাল িমলােনা ★★★ 
 
মাǅেত, বা ĺɃাের বসুন। 
এবার সামেনর িদেক উভয় পা Ƶসািরত ক˙ন, 
এেǘেƯ ĺখয়াল রাখেত হেব পা Ƶসািরত করার পর ĺযন 

এক পা অপর পােয়র সােথ ĺলেগ থােক। 
এবার আপনার কপালেক আপনার ২পােয়র হাঁটুর সােথ 
িমলােনার জনƟ আেʅ আেʅ িনেচর িদেক নামােত থাʛন, 
Ƶথম Ƶথম মেন হেব আপনার পেǘ এটা সɕব নয়! 
িকˍ আȭিরক ভােব যিদ ĺচɳা কেরন তেব, 
মাƯ ১ সাȼােহর মেধƟই আপিন এই ĺযাগƟতা 

অজŪ ন করেত পারেবন। 
যিদ একমাƯ আɨাহ-তায়ালার সˍিɳর লেǘƟ িজহােদর উেțেশƟ 
এই ĺƪিনং করেত থােকন, ইনশাআɨাহ আপিন 
এমন ĺনিক কামাই করেত থাকেবন যা অনƟেদর ĺনিক ĺথেক িভȵ! 
এবং িনেজর Ƶিত আȕিব˞াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জনƟ খুবই ʟ˙ʲপূণŪ। 

 

           িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
                                       (পবŪ ৪)  

 

★★★হাই জাɑ---উǮ লাফ★★★ 
 



ĺযভােব আরɕ করেবনঃ 
আপনার সুিবধা মত ২ ǅ বাঁস, লাǇ, 
বা এ জািতয় ĺকান িকছু বা পাশাপািশ অবিʆত গাছ ও হেত পাের, 
যার উǮতা হেব কমপেǘ ৬ ফুট আর পাশাপািশ ও 
হেত হেব কমপেǘ ৬ ফুট, ĺযন লাফ ĺদয়ার সময় বƟােলȷ হারােলও 

খুǅর সােথ ধাǉা না খান। 
এবার আপনার ডান ও বাম পােশর খুǅর মেধƟ 
Ƶথেম ৩ ফুট উঁচু কের ১ǅ রিশ বা ĺমাটা সুতা টান টান কের বাধুন, 

ĺযন রিশǅর মাঝখােন ঝুেল না থােক। 
এবার রিশ বা খুǅ থােক ২০-২৫ ফুট িপিছেয় আসুন, 
রিশǅ লǘƟ কের ʶত ĺবেগ ĺদৗেড় আসুন 
এবং আপনার সুিবধামত ʆান ĺথেক লাফ িদেয় 

রিশǅ অিতƠম কের ĺফলনু। 
মেন রাখেবন, Ƶথম িদন কেয়কবার লাফ িদেয় 
ĺটপ িদেয় ĺমেপ রখেবন হাইʁ কত ফুট কত ইিǹ 

উপর িদেয় আপিন লাফ িদেত পারেলন। 
এরপর িদন ĺথেক আপনার সামথŪƟ অনযুায়ী 
Ƶিতিদন রিশটা একটু একটু কের উপের উǇেয় 
লাফ ĺদয়ার ĺƪিনং িনেত থাʛন, 

যা হেত পাের Ƶিতিদন আধা ইিǹ বা ১ ইিǹ কের। 
িনেচর মাǅ ĺযন খুব শǏ না হয় ĺসিদেক 

ĺখয়াল রাখেত হেব। 
মাǅ শǏ হেল িনেচ ĺযখােন লাফ িদেয় পড়েবন 
ĺস জায়গাটা ৫-৬ ইিǹ পুেরা কের বািল িদেয় িদেত পারেল 

সবেচেয় ভাল হয়। 



বȴুরা এই ĺƪনংʟিল হয়ত কােরা কােরা কােছ 

অƵেয়াজনীয় বা সাধারন মেন হেত পাের। 
িকˍ এর Ƶেয়াজনীয়তা ময়দােন বঝুেত পারেবন ইনশাআɨাহ। 
তাই ĺকান ĺƪনং ĺকই ĺছাট মেন করেবননা। 
যিদ একমাƯ আɨাহ-তায়ালার সˍিɳর লেǘƟ িজহােদর উেțেশƟ 
এই ĺƪিনং করেত থােকন, ইনশাআɨাহ আপিন 
এমন ĺনিক কামাই করেত থাকেবন যা অনƟেদর ĺনিক ĺথেক িভȵ! 
এবং িনেজর Ƶিত আȕিব˞াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জনƟ খুবই ʟ˙ʲপূণŪ। 

 

    িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
                             (পবŪ ৫)  
 

★★ĺযভােব আপনার হাত ও পা ĺক মজবতু ও শিǏশালী করেবন★★ 
 
বাড়ীেতই একǅ পািǹং বƟাগ বানান।  
বানােনা খুব সহজ। 
পুরাতন একǅ িজেȷর পƟাȥ সংƣহ ক˙ন 
নতুন হেল আেরা ভাল,অেনক িদন Ƶাকǅস 

করেত পারেবন। 
িজনেসর পƟাȥ ĺকামেরর অংশটুʛ* বাদ িদেয় ĺকেট ĺফলনু, 

এবার একǅর পা আেরকǅর পােয়র মেধƟ ঢুকান। 



দেুটা একসােথ করেল বƟাগটা Ƶচুর শǏ হেব। 
এবার িভতর িদেক একটা দিড় িদেয় িগঠ ĺবেঁধ ĺফলনু। 
এ’জনƟ বƟাগটােক উেɝ িনেবন। 
ĺভতের িগǾু লাগােনার পর উপেরর িকছু অংশ বািক ĺরেখ 
পিরɱার ˝কেনা বািল িদেয় ভিতŪ  ক˙ন, 

এবার একটা শǏ দিড় িদেয় ঝুিলেয় িদন। 
একটু ফাঁকা জায়গা ঝুলােবন। 
এখন বƟাগǅেক Ƶথেম আĺʅ আেʅ ঘুিস মারেত থাʛন 
পের, 
িদন িদন আেগর ĺচেয়ও ĺজাের ĺজাের ঘুিস মারেত থাʛন 
িনয়িমত ĺƪিনং করেত পারেল 
মাƯ এক ĺথেক ĺদড় মােসর মেধƟই আপিন 

শরীেরর সমʅ শিǏ িদেয় বািলর বƟাগǅেক আঘাত করেত পারেবন। 
আর যখন আপিন এই ǘমতা অজŪ ন করেত পারেবন 
তখন আপনার একটা ƵচȨ ঘুিসর আঘােতই 
দশুমেনর ĺয ĺকান অǩ ĺভেǩচুের ĺযেত পাের! 
এমনিক এই একǅ মাƯ আঘাত যিদ দশুমেনর শরীেরর 
ĺসেȷǅভ জায়গায় িদেত পােরন তেব তা তার 

মতুৃƟর জনƟ যেথɳ হেত পাের। 
এই পািǹং বƟগ িদেয় আপিন লািথও 
Ƶাকǅস করেবন, 
এবং আপনার পােক ƵচȨ শিǏশালী 

কĺর তুলনু। 
খুব ʟ˙ʲপূণŪ একǅ কথা মেন রাখেবন, 
দশুমনেক আঘাত করার ĺǘেƯ হােতর আঘােতর ĺচেয় 



পােয়র আঘাত িকˍ Ƶায় ৩ ʟন ĺবিশ শিǏশালী!! 
এই ĺƪিনং এর মাধƟেম 
আপনার হাত পা ও শǏ হেব 

ĺসই সােথ ƵচȨ ĺজাের মারার ǘমতাও অজŪ ন করেবন। 
Ƶথম Ƶথম খুব ĺজাের মারেত যােবন না। 
বȴুরা এই ĺƪনংʟিল হয়ত কােরা কােরা কােছ 

অƵেয়াজনীয় বা সাধারন মেন হেত পাের। 
িকˍ এর Ƶেয়াজনীয়তা ময়দােন বঝুেত পারেবন ইনশাআɨাহ। 
তাই ĺকান ĺƪনং ĺকই ĺছাট মেন করেবননা। 
যিদ একমাƯ আɨাহ-তায়ালার সˍিɳর লেǘƟ িজহােদর উেțেশƟ 
এই ĺƪিনং করেত থােকন, ইনশাআɨাহ আপিন 
এমন ĺনিক কামাই করেত থাকেবন যা অনƟেদর ĺনিক ĺথেক িভȵ! 
এবং িনেজর Ƶিত এমন আȕিব˞াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জনƟ খুবই ʟ˙ʲপূণŪ। 

 

িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
                    (পবŪ ৬)  

 

★★★ ĺকান িবরিত ছাড়াই ১০ ঘȥা হাঁটুন!!! 
 
িকভােব ˝˙ করেবন? 



বাংলােদেশ ফজেরর ওয়াǏ ˝˙ হয় 

Ƶায় ৩◌ঃ৪৫ িমিনেট। 
আপিন ঘুম ĺথেক রাত ৩টার আেগই 
উেঠ পড়ুন, 
 
এরপর বাথ˙ম ĺসের িনেয় অজ ুকের 
কমপেǘ ২ রাকাত তাহাǵদু নামজ পেড় 

একটু ĺকারআন িতলায়াত কের িনন। 
এরপর ফজেরর ওয়াǏ 
˝˙ হওয়ার সােথ সােথই নামাজ পেড় ĺফলনু, 

একািধক হেল জামােতর সােথ। 
এবার িপেঠ ĺঝালােনার জনƟ 
১ǅ নরমাল বƟাগ িনন, 
বƟােগ থাকেব আপনার যাƯাপেথর জনƟ 
 
১/ পািনর ĺবাতল 
 
২/ ĺখজরু বা িবিɾট বা সুিবধা অনযুায়ী অনƟ িকছু। 
 
৩/ ১ǅ ĺছাট ছাতা 
 
এবার ঘিড়েত সময় ĺদেখ ĺবিরেয় পড়ুন। 
 
আপিন যিদ ĺভার ৪ টায় ĺবর হেত পােরন 
তেব আপনার ১০ ঘȥা হাঁটার ĺƪিনং ĺশষ হেব 

দপুুর ২টায়। 



 
* ĺপাষাক হেব সাদা ĺঢালা পায়জামা, বা পƟাȥ 
গােয় সাদা পাǻাবী, ĺগিǻ, বা শাটŪ  

আপনার জনƟ ĺযটা সুিবধা হয়। 
গরেম সাদা সুিত ĺপাষাক আরামদায়ক। 
 
* জতুা হেত হেব আরামদায়ক 

ĺকডস বা ʊǻ জতুা। 
 
* অবশƟই ১ ǅ ছাতা িনেয় িনেবন যা 

আপনার Ƶেয়াজন হেত পাের। 
বƟােগ রাখা যায় এমন ĺছাট ছাতা। 
 
* আধা ঘȥা বা ১ ঘȥা পরপর 
খুবই অɤ অɤ কের পািন পান করেবন, 
ĺবিশ পান করেল আপিন 
টানা ১০ ঘȥা চলাটা অসɕব হেয় পড়েব 

ĺপসােবর ĺবগ হওয়ার কারেন। 
 
* হাঁটার গিত হেব নরমাল ĺজাের না। 
এই ১০ ঘȥায় Ƶায় ৪০ িকঃিম 

হাঁটুেত পারেবন আপিন। 
Ƶিত ১৫ িমিনেট ১ িকঃিমটার িহসােব। 
 
* ĺভার ৪টা ĺথেক সকাল ৯ টা পযŪȭ 



Ƶায় ২০ িকঃ িমটার 
অিতƠম করার পর 

আবার আপনার বাসার িদেক বƟাক ক˙ন। 
কারণ সাকাল ৯ টায় আপিন বƟাক করেল 
বাসায় আসেত আসেত আপনার 
সময় লাগেব Ƶায় ৫ ঘȥা, 
তার মােন আপিন 

দপুুর ২টায় িফের আসেবন। 
ĺয পেথ যােবন ĺস পেথই িফের আসেবন, 
তাহেলই আপনার ১০ ঘȥা 

হাঁটার িহেসব Ǉক থাকেব। 
 
* ƵিতিƠয়াঃ 
১/ িবরিতহীন ভােব এই পথ 
অিতƠম করার কারেন 
আপনার পােয় ĺফাসকা পড়েত পাের, 
তেব যিদ ĺফাসকা না গেল থােক 
˝ধু পািন ĺবর কের িদেবন, 

ভূেলও ĺফাসকার চামড়া উঠােবন না। 
চামড়া উǇেয় ĺফলেল 

ǘত ˝কােত ĺদির হেব। 
 
২/ উভয় রােনর উপির ভােগ Ơমাগত 
ঘষা লাগার কারেন হালকা 

ǘত হেত পাের। 



 
৩/ আর সারা শিরর বƟথা 
এটা অবশƟ Ƶায় সবার 

জনƟই কমন। 
 
তেব মেন রাখেবন 
খুব মারাȕক ĺকান অসুিবধা না হেল 

ĺকান Ƶকার ঔষধ খােবন না। 
কারন এটাও আপনার ĺƪিনং এর অংশ। 
 
সাধারণত কেয়কিদেনর িদেনর মেধƟ 

এমিনেতই এসব সমসƟা Ǉক হেয় যায়। 
 
আপিন এই ĺƪিনংটা মােস ১ বার, 
তা না পারেল কমপেǘ 

৩ মােস ১ বার কের করেবন। 
 
ĺনাট..... 
১ বার যিদ ১০ ঘȥা 
নাও পােরন হতাশ হেবন না, 

যতটুʛ সɕব ক˙ন। 
এবং বার বার ĺচɳা ক˙ন, 
িনেজর উপর আȕিব˞াস রাখুন, 

অবশƟই পারেবন ইনশাআɨাহ। 



িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
                      (পবŪ ৭)  

 

★★★ Ơিলং করা িশখুন 
 
িনেজেক একজন ĺযাগƟ মজুািহদ িহসােব Ƶ˥ত করেত হেল 
আপনােক অবশƟই Ơিলং করা িশখেত হেব, 
Ơিলং িশখা না থাকেল আপিন িজহােদর ময়দােনর 
অেনক ʟ˙ʲপূণŪ অিভযােনর জনƟ 

অেযাগƟ বেল িবেবিচত হেবন। 
যিদও Ơিলং িশখাটা একটু কেɳর বƟপার। 
 
িকভােব Ơিলং ˝˙ করেবন? 
Ƶথেমই িনেজেক মানিুষক ভােব Ƶ˥ত ক˙ন, 
িনয়ত ক˙ন এǅ িশখেছন একমাƯ 
আɨাহ তায়ালার সˍিɳ লােভর আশায় 

"িজহােদর" জনƟ। 
 
ĺঢালা পায়জামা প˙ন, 

সােথ ĺগিǻ বা পতুয়া। 
 
এবার আপিন ĺযখােন Ơিলং করেবন তা 

৫০ িমটার = ১৬৪ ফুট পিরমাপ করেত হেব। 
এটা আপিন করেত পােরন মােঠ, 

বা ˝কেনা জিমেত। 



 
৩৪ ইিǹ পিরমান ১ টা ĺমাটা রড, 

ĺলাহার এেǩল বা লাǇ িনন। 
এটাই হেǱ আপনার Ak47 রাইেফল! 
মেন মেন তাই ভাবনু, 
ওটা ৫-৬ ĺকিজ ওজেনর হেল সবেচেয় 

ভাল হয়। 
কারন িজহােদর ময়দােন সাধারণত এই 
ওজেনর Ǔািশনেকাভ রাইেফল আপনােক বƟবহার 

করেত হেত পাের। 
 
এখন আপিন উভয় হােতর কনইু এর উপর ভর িদেয় 
˝েয় পড়ুন, 
এবং রড, এেǩল বা লাǇǅেক আপনার 
রাইেফল মেন ক˙ন, 
এǅ দইুহােত পাশাপািশ কের শǏ কের ধের 
উভয় হােতর কনইু 
ও উভয় পােয়র হাঁটুর িগট(িগরার) 
উপর ভর িদেয় ʶত গিতেত 
আপনার টােগŪটকৃত ৫০ িমটার 
অিতƠম ক˙ন ১ িমিনট ১০ ĺসেকȨ 

সমেয়র মেধƟ। 
Ƶথম বার Ƶেয়াজেন খািল হােত Ƶ*◌্যাকǅস ক˙ন। 
 
এই ĺƪিনং করার পর আপনার হাত ও পােয়র 
িক চামড়া িছেড় ĺগেছ? 



রǏ ĺবর হেয় পেড়েছ?? 
 
তেব আনিȱত ĺহান... 
আɨাহ তায়ার জনƟ সামানƟ এই ĺকারবািন 
আপিন করেত ĺপেরেছন! 
 
Ƶথম বােরর পের, অবশƟ আেʅ আেʅ 
িপেঠর উপর ৫,১০,ও পযŪায়Ơেম 
১৫ ĺকিজ পযŪȭ ভাির িকছু িনেয় 

Ơিলং করার অভƟাস করেবন। 
 
ĺচɳা করেবন অȭত 

সাȼােহ ১ বার এই ĺƪিনং করার জনƟ। 

িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
             (পবŪ ৮)  

 

★★★ĺহ মজুািহদ ভাই ĺতামােক অবশƟই  

Ak-47 অƟাসɝ রাইেফল সɑেকŪ  জানা Ƶেয়াজন। 
 
Ak-47 বতŪ মান িবে˞র অনƟতম জনিƵয় আেǞয়াʃ। এǅ একǅ গƟাস পিরচািলত 

˰য়ংিƠয় অʃ। এǅ মজুািহদেদরও অেনক িƵয় একǅ অʃ। 
এর িডজাইনার রািশয়ার (তৎকালীন ĺসািভেয়ত ইউিনয়ন) িমখাইল কালাশিনকভ। 
এ পযŪȭ Ƶায় ১০ ĺকাǅরও অিধক এই অʃ িবিƠ হেয়েছ এবং িবে˞র Ƶায় ৫০ ǅরও 



ĺবিশ ĺদেশর সামিরক বািহনীেত এǅ বƟাবƔƯত হেǱ। যা িকনা দিুনয়ার সবেচেয় 

ĺবশী বƟব˲ত এবং জনিƵয় রাইেফল। 
Ak-47 এমন একǅ রাইেফল যা সহেজই বƟবহƟার, ও রǘণােবǘণ করা যায়। 
ĻসনƟেদর মেধƟ এর বƟাপক জনিƵয়তার মলূ কারণ এǅ পািনেত িভিজেয় রাখেল,বা 
মাǅেত পুেত রাখেল, ধুলা বািলেত অযেȔ ĺরেখ িদেল বা এর উপর িদেয় রাʅা 
ĺমরামেতর ĺরালার চালােনার পরও এǅেক আেগর মতই বƟবহার করা যায়,যা এর 

সমপযŪােয়র অনƟানƟ অেʃর ĺǘেƯ অসɕব। 
এবার আসুন আসল কােজর কথায়। 
Ak-47 রাইেফেলর িকছু তথƟ নতুন সকল মুজািহদ ভাইেদরেক মখুʆ কের ĺফলেত 

হেব। যা আমােদর ĺক আɨাহ তায়ালা ও আমােদর দশুমনেদর িব˙েȝ িজহাদ করার 

সময় অবশƟই Ƶেয়াজন হেব। 
 
★Ak-47 এর ওজন ৩.৪৭ ĺকিজ বা (সােড় ৩ ĺকিজ Ƶায়) মƟাগািজন ছাড়া। 
 
★মƟাগািজন সহ ওজন Ƶায় ৪ ĺকিজ(৩ ĺকিজ ৯০০ ƣাম) 
 
ĺকান ĺকান ĺǘেƯ৪ĺকিজ ৩০০ ƣাম Ƶায় 
 
★বƟােরল ৪১৫ িমিম বা (১৬.৩ ইিǹ) 
 
★কাǅŪ জ বা বেুলট ৭.৬২*৩৯ িম.িম 
 
★এর বেুলেটর গিত Ƶিত ĺসেকেȨ িমটার ৭১৫ িমটার বা(২৩৫০ ফুট) 
 
★ দশুমনেক িনেকশ করার জনƟ কাযŪকর দরুʲ:৩০০িমটার বা(১১৫০ ফুট) 
 



★এটা িদেয় আপিন Ƶিত িমিনেট Ƶায় ৬০০ বার ফায়ার করেত পারেবন যা Ƶিত 

ĺসেকেȨ Ƶায় ১০ বার। 
 
★এর ৮ ǅ অংশ ĺখালা যায়।আবার মাƯ ৩০ ĺসেকেȨই আপিন এেক ĺজাড়া লািগেয় 

িদেত পারেবন। 
 
★এেক ৪৭ এর অনƟতম Ļবিশɳ হল এর বেুলট এর মারাʲক ĺভদন ǘমতা ,এǅ 
৭.৬২*৩৯ িম.িম বেুলটেক ৭১৫ িমটার/ĺসেকেȨ ছুেড় যা ৮ ইিǹ কাঠ এবং ৫ ইিƈচ 

কনংিƠটেক ĺভদ করেত পাের। 
 
★এেক ৪৭ এ কখেনা বƟাক ফায়ার হয় না। 
 
★এǅেক দিুনয়ার ĺযেকান ʆােন বƟবহার করা যায়। ĺযেকান Ƶিতʜল আবহাওয়ায় 

বা ʆােন বƟবহার করা যায়। তীƷ শীত,গরম,ĺভজা আবহওয়ােতই এর িকছু হয় না। 

 

িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
                      (পবŪ ৯)  
 

★★★ একটানা কমপেǘ ২৪ ঘȥা উেপাষ থাকা। 
 
হƟাঁ, বȴুরা 
আপনােক এবার ĺকান িকছু না ĺখেয় 
(এমন িক এক ĺফাটা পািনও না) 



একটানা ২৪ ঘȥা থাকার ĺƪিনং িনেত হেব। 
 
★িকভােব ˝˙ করেবন? 

Ƶথেমই আপনার িনয়তেক ˝ȝ কের িনন। 
ĺয আপিন এই কɳকর ĺƪিনং করেবন 

একমাƯ মহান রেবর সˍিɳর জনƟ। 
 
আপিন যিদ ভাির ĺকান কাজ 

না কের থােকন তেবেতা ĺকান সমসƟাই ĺনই। 
আর যিদ ভাির কাজ করা লােগ তেব, 
ছুǅর িদনেক এই উপেষর ĺƪিনং এর জনƟ 

কােজ লাগােত পােরন। 
 
মেন ক˙ন আপিন দপুুেরর খাওয়া 

ĺশষ করেলন Ǉক ২ টায়। 
 
এখন ĺযিদন দপুুর ২ টায় 
আপিন খাওয়া ĺশষ করেলন 
ĺসিদন ĺথেক এর পরিদন ২ দপুুর 
২ টা পযŪȭ আপিন আর ĺকান িকছুই 

ĺখেত পারেবন না। 
এমনিক একেফাঁটা পািনও নয়! 
 
তেব মেন রাখেবন এই অবʆায় ˝ধু 

˝েয় বেস থাকেল হেব না। 



বরং ˝ধু খাওয়া ছাড়া আর বািক 
সকল ˰াভািবক কাজকমŪ, 
ইবাদাত বেȱগী Ǉকঠাক ভােব 

চািলেয় ĺযেত হেব। 
যখন দপুুর ২ টা পার হেব তখন আপিন 

খাওয়া আরɕ করেবন। 
 
সতকŪ তা:-- Ƶথেম অɤ অɤ কের 
কেয়ক ĺঢাগ পািন খােবন, 

তারপর অনƟ খাবার। 
একসােথ ĺবিশ পািন বা Ƶথেম পািন ছাড়া 

অনƟ িকছু ĺখেত যােবন না। 
এেত কের গলায় আটেক ĺযেয় 

মারাȕক িবপদ হেত পাের। 

িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
          (পবŪ ১০)  

 
★★★িনঘুŪম কাǅেয় সারািদন-সারারাত(২৪ ঘȥা) 
 
িƵয় মজুািহদ ভাইেয়রা, 
আমােদর এবােরর ĺƪিনং এর িবষয় হেǱ একাধাের কমপেǘ 
একিদন ও একরাত বা ২৪ ঘȥা আপনােক না ঘুিময়া থাকেত হেব। 
তেব পরবতʗেত আেʅ আেʅ সময় আেরা বাড়ােনার ĺচɳা করেবন। 
৩০ঘȥা, ৩৬ঘȥা,৪৮ঘȥা বা টানা ২ িদন। 



ĺযভােব ˝˙ করেত পােরনঃ 
Ƶথেমই িনয়তেক ˝ȝ কের িনন। 
একমাƯ আɨাহ পােকর সȭিɳর জনƟই িজহােদর িনয়েত আমার এই Ƶ˥িত। 
আপিন যিদ ছাƯ বা চাকিরজীবী হেয় থােকন 
তেব বহৃʊিতবার রাত ĺথেক আরɕ করেত পােরন। 
অনƟরা যার যার সুেযাগ মত সময় ĺবর কের িনেবন। 
বহৃʊিতবার ফজেরর সময় কখন ঘুম ĺথেক উঠেলন 
তা ĺদেখ িনন।  
ধ˙ন আপিন ĺভার ৫ টায় ঘুম ĺথেক উঠেলন। 
এখন নামাজ পেড় আপনার িনধŪািরত কােজ ĺনেম পড়ুন। 
সারািদেনর আপনার সকল কাজকমŪ, ইবাদাত,খাওয়াদাওয়া 
সব Ǉক থাকেব ˝ধু ঘুমােনা যােবনা। 
রাতটা নফল নামাজ,ĺকারআন শরীফ ĺতলাওয়াত, 
িজিকর ইতƟািদ ইবাদাত বেȱিগর মেধƟ কাটােবন যতটুʛ পােরন। 
সতকŪ  থাকেবন িবছানায় একটু িবƽােমর উেțেশƟও িপঠ লাগােবন না। 
কারণ ĺদখা যােব আপিন না ঘুিমেয় ১৭-১৮ ঘȥা কাǅেয় িদেলন 
এখন িচȭা করেলন ঘুমাব না ˝ধু একটু ৫-১০ িমিনট িবƽাম কেরই উেঠ যাব। 
িকˍ ĺদখা যােব আপনার এই ৫-১০ িমিনেটর িবƽাম িগেয় ĺঠকল ৫-১০ ঘȥার 
ঘুেম। 
মােন আপনার ১৭-১৮ ঘȥার কɳ(ĺƪিনং) বথৃা ĺগল। 
তাছাড়া 
িজহােদর ময়দােন হয়ত কখেনা কখেনা এমন হেত পাের 
একটানা ২৪ ঘȥার মেধƟ আপিন ৫-১০ িমিনেটর জনƟ ও িবƽােমর সুেযাগ পােবন 
না। 
তাই আেগ ĺথেকই আপনার শরীরেক এমন পিরিʆিতর জনƟ Ƶʅত রাখেত হেব। 
এবার ˝Ơবার রােত ফজেরর নামাজ আদায় কের ĺভার ৫টার পের ঘুিমেয় পড়ুন। 
৬-৭ ঘȥার একটা ঘুম িদেত পােরন। 
ĺখয়াল রাখেত হেব "জমু,আর" নামাজ ĺযন আবার ছুেট না যায়। 



এজনƟ কাউেক বেল রাখেবন ĺযন আজান হেলই আপনােক জািগেয় ĺদয়। 
এলামŪও িদেয় রাখেত পােরন। 
ĺযন ĺকান ভােবই নামাজ ছুেট না যায়। 
িƵয় ভাইেয়রা একটা কথা আমােদরেক মেন রাখেত হেব। 
বাংলােদেশ বƟাপকভােব সশʃ িজহাদ(গাজওয়ােয় িহȱ) 
খুব িশƣই আরɕ হেব ইনশাআɨাহ। 
তখন ĺযন আমরা যুȝরত 
মজুািহদেদর জনƟ ĺবাঝা না হেয় যাই। 
তাই অবশƟই, 
আেগ ĺথেকই িনেজেক িজহােদর জনƟ Ļতির কের রাখেত হেব। 
ĺচɳা করĺবন এই ĺƪিনং সাȼােহ একবার, তা না পারেল 
অȭতপেǘ মােস একবার হেলও করার ĺচɳা করেবন। 
 
সতকŪ তাঃ যারা Ƭাইভার, ইেলিǊিশয়ান, বা 
ĺকান ধরেনর ঝঁুিকপূণŪ কাজ কেরন তারা ছুǅর িদন ছাড়া 
এই ĺƪিনং িনেত যােবন না। 
ভয়ানক িবপদ ঘটেত পাের।  

িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
                 (পবŪ ১১)  

 

★★★ĺপেƪাল ĺবামা Ļতরী ক˙ন খুব সহেজই 
 
িƵয় মজুািহদ ভাইেয়রা, 
আমােদর এবােরর ĺƪিনং এর িবষয় হেǱ 
জ˙রী Ƶেয়াজেনর সময় আপিন িকভােব খুব সহেজই 
ĺপেƪাল ĺবামা Ļতরী করেবন? 



 
ĺপেƪাল ĺবামা Ļতরীর উপকরণঃ 
১. ĺপেƪাল/বা অকেটন 
২. কাঁেচর ĺবাতল 
৩. হািরেকন, ĺকেরািসেনর ĺʁাভ, 

বা ĺকেরািসেনর বািতেত বƟব˲ত রিস বা সালেত। 
৪. ইেলকিƪক কােজ বƟব˲ত ĺটপ 
৫. গƟাস লাইট বা মƟাচবািত 
 
ĺযভােব বানােবনঃ 
কাঁেচর ĺবাতলǅেত যিদ পািন থােক বা িভজা থােক 

তেব তা ˝িকেয় িনেবন। 
এরপর ĺবাতলǅর িভতর সালেত বা রিস ঢুিকেয় িদেয়, 
ĺছাট ĺবাতেলর ĺǘেƯ এক ĺথেক ĺদড় ইিǹ 
এবং বড় ĺবাতেলর ĺǘেƯ দইু ĺথেক িতন ইিǹ পিরমাণ জায়গা 

খািল ĺরেখ বািক পুেরা ĺবাতলǅ ĺপেƪাল/অকেটন িদেয় ভের ĺফলনু। 
সালেত বা রিসǅ এই পিরমাণ ল˘া হেব ĺযন তা ĺবাতেলর তলা পযŪȭ যায়। 
আর ĺবাতেলর বািহেরও ২ ইিǹ পিরমাণ রাখেত হেব। 
ĺবাতেলর বািহের ĺবিরেয় থাকা রিস বা সালেতেক 
সামানƟ ĺপেƪাল বা অকেটন িদেয় িভিজেয় িদেবন 

ĺযন আʟন লাগােনার পর ছুেড় মারার সময় তা িনেভ না যায়। 
ĺপেƪাল বা অকেটন ঢুকােনার সময় ĺখয়াল রাখেবন 

ĺবাতেলর বািহের ĺযন না পেড়। 
কারণ ĺবাতেলর বািহের ĺপেƪাল ĺলেগ থাকেল 
আপিন ĺপেƪাল ĺবামাǅ বƟাবহার করার সময় 



গােয় আʟন ĺলেগ ĺযেত পাের। 
তাই ƣাম অǹেল হািরেকন বা বািতেত ĺকেরািসন ঢুকােনার সময় 
ɀািʁক বা ǅেনর Ļতরী ĺয ব˥ǅ বƟবহার কের থােক, 
এেǘেƯ তা বƟাবহার কের ĺবাতেল ĺপেƪাল 

বা অকেটন ঢুকােনা সবেচেয় িনরাপদ। 
এবার, 
Ƶথেম কাঁেচর ĺবাতলǅর মখুǅ ĺয ĺকান সুিত কাপড় িদেয়, 

এরপর ইেলিǊক কােজ বƟব˲ত ĺটপ িদেয় ĺপঁিচেয় ভালভােব বȴ কের িদন। 
ĺযন ছুেড় মারার সময় ĺকানভােবই িভতর ĺথেক ĺপেƪাল ĺবিরেয় আসেত না পাের। 
Ļতরী হেয় ĺগল খুবই কাযŪকারী 

ĺপেƪাল ĺবামা। 
যিদ ĺবামা বানােনার পর ২-৩ িদেনর ĺবিশ পার হেয় যায় তেব বƟাবহােরর আেগ 
ĺবাতেলর বািহের ĺবিরেয় থাকা রিস বা সালেতেক সামানƟ ĺপেƪাল বা অকেটন িদেয় 

িভিজেয় িদেবন। 
এবার ĺপেƪাল ĺবামার বািহের ĺবিরেয় থাকা সালেত বা রিসেত আʟন ধিরেয় িদেয় 

আপনার টােগŪটকৃত বƟািǏ,গািড় বা ʆাপনায় ছুেড় মা˙ন এরপর ĺদখুন িক হয়। 
 
সতকŪ তাঃ 
★িনরাপদ ĺকান জায়গায় বার বার ĺপেƪাল ĺবামা বƟাবহার কের অিভǷতা লাভ 

ক˙ন। 
Ƶথম বােরই এǅ ময়দােন বƟাবহার করেত যােবন না। 
★িজহাদ িফ সািবিলɨাহ ছাড়া অনƟেকান হারাম কােজ ĺপেƪাল ĺবামা বƟাবহার কের 

িনেজেক জাহাȵােমর িদেক ধািবত করেবন না। 



িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶ˥িত 
(পবŪ ১২)সাঁতার িশখুন  
আব ুআবদɨুাহ   
সাঁতার কাটার ĺƪিনং 
ĺযেহতু আমােদর ĺদশ হেǱ নদীমাতৃক 
ĺদেশর সব জায়গায়ােত খালিবল নদী পুʛর এসব ছিড়েয় আেছ। 
তাই আমােদর দশুমনেদরেক আঘাত করার জনƟ এবং ĺগিরলা পȝিতেত আƠমন 
কের পািলেয় যাওয়ার জনƟ 
গাজওয়ােয় িহেȱর ƵেতƟক মজুািহদ 
ভাইেক অবশƟই সাঁতার কাটা িশখেত 
হেব। 
এ বƟাপাের ĺকান ছাড় নয়! 
যারা সাঁতার কাটেত পােরন না তারা 
অিত িশƣই সাঁতার কাটা িশেখ ĺফলনু 
তা ĺয ভােবই ĺহাক না ĺকন। 
আপিন যিদ শহের থােকন তেব 
সুইিমংপুল এ িগেয় সাঁতার িশেখ িনেত 
পােরন। 
আর ƣােম থাকেল ĺতা সাঁতার কাটা  
িশখা আরও সহজ। 
তেব ĺকও িনেজ িনেজ সাঁতার কাটা  
িশখেত চাইেল বাস/ƪাক বা বড় ĺয ĺকান 
গািড়র পুরাতন ǅউব িকেন িনেজ িনেজ 
আেʅ আেʅ Ƶাকǅস করেত থাʛন। 
এেǘেƯ সাঁতার জােন এমন কাউেক 



সােথ রাখেল ভাল। 
ĺচɳা করেল কেয়ক িদেনর মেধƟই সাঁতার  
কাটা িশেখ ĺফলেত পারেবন। 
তেব সাঁতাের দǘ হেত হেল িকছু সময় 
Ƶেয়াজন িহেব,  
যত ĺবিশ 
Ƶাকǅস করেবন ততই দǘ হেয় 
উঠেত পারেবন। 
 
আর যারা সাঁতার কাটেত পােরন আেগ 
ĺথেকই, 
তারাও হাত-পা ʟǅেয় বĺস না 
ĺথেক যখিন সময় পােবন ঘȥার পর 
ঘȥা পািনেত কাǅেয় িদন। 
সাঁতার কাটার পাশাপািশ পািনেত ডুব 
িদেয় যতেবিশ সɕব দরূʲ পার হওয়া 
এবং ডুব িদেয় পেড় থাকার Ƶাকǅস ও 
করেবন। 
ইনশাআɨাহ এসব ĺƪিনং িজহােদর সময় খুব কােজ লাগেব।  

িজহােদর জনƟ ĺƪিনং বা Ƶʅিত (পবŪ ১৩) 
উপর ĺথেক লাফ ĺদওয়া...  
(১) উপর ĺথেক লাফ ĺদওয়া... 
পােয় ĺকডস বা বটুজেুতা পের িনেবন। 
এরপর ৩ ফুট উঁচু ĺকান ʆান ĺথেক িনেচর িদেক লািফেয় পড়ুন। 
িনেচ পড়ার সময় উভয় পা ĺযন একই সােথ মাǅেত পেড় তা ĺখয়াল রাখেত হেব। 
 



আর ĺযখােন লািফেয় পরেবন তা ĺযন সমান থােক উঁচু িনচু ĺযন না হয়। 
ĺকননা জায়গা সমতল না হেল এক পােয় ĺবিশ চাপ পড়ার কারেন 
পা ĺভেঙ ĺযেত পাের বা মচেক ĺযেত পাের। 
এরপর আেʅ আেʅ আেরা ĺবিশ উǮতা 
ĺথেক লািফেয় পড়ুন। 
তেব উǮতা বাড়ােত হেব খুব অɤ অɤ কের। 
Ƶেয়াজেন Ƶিতিদন মাƯ ১ ইিǹ কের উǮতা বাড়ােবন। 
 
এভােব Ƶাকǅস করেত থাকেল 
অɤ িকছুিদেনর মেধƟই আপিন ৬-৭ ফুট  
উঁচু ĺকান ĺদয়াল,ʆাপনা,গািড় ইতƟািদ ʆান ĺথেক এবং এক সময় ১ তলা িবিɟং 
ĺথেকও খুব সহেজই লািফেয় পড়ার ĺযাগƟতা অজŪ ন করেত পারেবন। 
 
তেব Ƶাথিমক ভােব ৬-৭ ফুট উপর ĺথেকই লািফেয় পড়ার Ƶাকǅস ক˙ন 
Ƶচুর পিরমােণ। 
১ তলা ĺথেক লাফ িদেবন না, কারণ ১ তলা তথা ১২-১৫ ফুট উঁচু ĺথেক 
লাফ ĺদয়ার জনƟ িকছু ĺটকিনক জানা থাকেত 
হেব যা িলেখ বঝুােনা যােবনা। 
তেব Ƶচুর Ƶাকǅস করেল আপিন ও 
আেʅ আেʅ ĺকৗশলʟিল রȼ কের ১ তলা ĺথেকও 
অনায়ােস লাফ িদেত পারেবন। 
 
(২) পািনেত লািফেয় পড়া... 
ĺয ĺকান উঁচু ʆান ĺথেক পািনেত ঝাঁপ ĺদয়ার আেগ 
আপনােক পুরাপুির িনিɩত হেত হেব ĺয আপিন ĺযখােন ঝাঁিপেয়  
পড়েত চাইেছন ĺসখানকার পািন গভীর  
িকনা এবং পািনর মেধƟ ĺকান ব˥ ĺযন না থােক। না হয়  
মারাȕকভােব আঘাতƵাȼ হেত পােরন। 
 



Ƶথেম ১০ ফুট উপর ĺথেক এরপর পযŪায়Ơেম উǮতা বাড়ােত বাড়ােত  
৪০-৫০ ফুট উপর ĺথেকও ঝাঁপ িদেত পারেবন। 
এেǘেƯ মেন রাখেত হেব উǮতা যত ĺবিশ হেব পািনর গভীরতাও 
তত ĺবিশ হেত হেব। 
 
খুব ভালভােব ĺখয়াল রাখেবন পািনেত ঝাঁপ িদেয় পড়ার সময়  
উভয় পা সমাȭরাল ভােব িনেচর িদেক রাখেবন 
অথবা পা ʟǅেয় িনেয় পড়েবন ĺসাজাসুিজ ভােব। 
মাথা িনেচর িদেক িদেয়, িচৎ বা কাত হেয় 
কখেনাই উঁচুʆান ĺথেক ঝাঁপ িদেবন না। 
 
আেরকǅ কথা হেǱ পািনেত পড়ার সময় 
িন˞াস িনেত িনেত এবং পড়ার Ǉক আগমহূুেতŪ  িন˞াস 
বȴ কের বা ĺফলেত ĺফলেত পািনেত পড়েবন। 
এেত কের গভীর পািন ĺথেক উপেরর িদেক উঠেত সময় একটু ĺবিশ লাগেলও 
ĺকান অসুিবধা হেবনা।  
 


